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Czy zdarzyto Ci sie wyjs¢ z domu bez Sniadania,

nadziejg, ze wypijesz tylko kawe i "co$ sie potem
zje"? Albo siegng¢ po batonika z automatu, bo nie
miatas czasu przygotowacd lunchu?
Ten przewodnik to Twoja pomocna dton: szybkie,
kolorowe, wysokobiatkowe $niadania i lunche do
pracy, ktére mozesz przygotowa¢ w 10-15 minut.
Znajdziesz tu przepisy z niskim tadunkiem
glikemicznym, petne btonnika i zdrowych ttuszczy,
ktére wesprg Twoj nastrdj, koncentracje i poziom
energii.

Bo inwestowanie w siebie zaczyna sie rano - od

o0, co lgduje na Twoim talerzu.
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Tipy i jedzenie intuicyjne

1.Stuchaj swojego ciata - rozrézniaj gtdd fizjologiczn
od emocjonalnego. Przed przekaskg zatrzymaj sie,
wez trzy gtebokie oddechy i zapytaj: ,Czy naprawde
potrzebuje jedzenia, czy probuje wypetni¢ emocje?”.

2.Jedzenie uwazne - wytgcz telefon, usigdz spokojnie i
skup sie na kazdym kesie. Badania pokazujg, ze
spowolnienie tempa jedzenia zwieksza uczucie
sytosci i zadowolenia o0 20-30%.

3.Mapa energii - kazdego dnia przez tydzien notuj
godzine positku, co zjadtas i poziom energii (skala 1-
5). Dzieki temu zobaczysz, ktére potrawy Cie
nakrecaja, a ktére ,zjadajg” Twojg witalnosc¢.

4.Elastyczne granice - zamiast restrykcji zadaj sobie

pytanie: ,Jaka jest moja intencja? Chce zdrowia, czy

/%p&rfzyjemnoéci?". Pozwala to jes¢ z wyboru, a nie
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filizanka ulubionej herbaty przed sniadani

minutowa relaksacja po lunchu. To buduje pozytywne
skojarzenia z dbaniem o siebie.

6. Praca nad nawykami, emocjami i przekonaniami.
Twoje postepy to suma matych krokéw, nie perfekcja

od pierwszego dnia.

Te narzedzia pomogq Ci zbudowaé trwate,

przyjazne relacje z jedzeniem i sobg samag.

GLOD FIZJOLOGICZNY A EMOCJONALNY - JAK JE
ROZPOZNAC | SOBIE Z NIMI RADZIC?

Nie kazdy gtéd to sygnat od ciata, ze potrzebuje
pozywienia. Czesto siegamy po jedzenie z innych
powodéw - nudy, stresu, frustracji czy potrzeby
pocieszenia. Umiejetnosc odréznienia gtodu

izjologicznego od emocjonalnego to pierwszy krok do

arzgdzania nawykami zywieniowymi i

drowej relacji z jedzeniem.
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Glod fizjologiczny

Gléd emocjonalny

Narasta stopniowo

Pojawia sie nagle

Ciato wysyta sygnaty: burczenie
w brzuchu, brak energii

Pojawia sie bw
6

objaw

Mozesz zjes¢ ,cokolwiek” -
wazne, by sie najesc

~N

Masz ochote na cos

konkretnego (np. stodycze)

Ustepuje po positku

Czesto prowadzi do
przejedzenia i poczucia winy

Pojawia sie kilka godzin po
poprzednim positku

Moze wystgpic zaraz po
jedzeniu

CO ZROBIC, GDY POJAWIA SIE GLOD EMOCJONALNY?

1.Zatrzymaj sie i
gtodna/gtodny ?

zadaj

pytanie: ,Czy jestem

2.Nazwij emocje: Czy to stres, smutek, samotnos¢,
nuda? Juz samo nazwanie emocji moze obnizy¢

napiecie.

3.Zastosuj zasade 15 minut: Daj sobie czas - zréb
herbate, p6jdz na spacer, postuchaj muzyki. Czesto
emocjonalna ochota mija.

4.Zadbaj o
odpoczynku,

inne

potrzeby:
rozmowy, wsparcia? Jedzenie

Moze potrzebujesz

nie

rozwigze problemu emocjonalnego.
5.Prowadz dziennik emocji i jedzenia: Sledzenie swoich
reakcji moze pomdc znalezé wzorce i lepiej je

rozumiec.

Nauka rozrézniania tych dwdch rodzajéw gtodu to

wazny element

budowania

uwaznosci i dobrego

kontaktu z wiasnym ciatem. Z czasem stanie sie to
naturalne, a relacja z jedzeniem bardziej Swiadoma i
spokojna.
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Ponizej znajdziesz inspiracje na 7 Sniadan i 7 lunch

Sniadania

1. Omlet z warzywami i awokado
Sktadniki:
e 3catejaja,
e 1/2 czerwonej papryki,
e 1/2 cukinii,
e 1/4 awokado,
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek,
e przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie.

Przygotowanie: Pokréj warzywa i podsmaz na oliwie. W
misce roztrzep jaja, dodaj przyprawy i zalej warzywa.
Smaz pod przykryciem, na malutkim ogniu az sie
zetnie. Podawaj z plasterkami awokado.

,,Kazdy zdrowy wybor to krok
i do mojej najlepszej wersji.”

WMisja Z drowie
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2. Twarozek z owocami, orzechami, chia i mlekiem
Sktadniki:

e 150 g twarogu poéttiustego,

o 2-3tyzki mleka (roslinnego lub krowiego),

e 1 tyzeczka miodu lub erytrytolu,

e 1 tyzka nasion chia,

e 1/2 banana,

e garscjagdd lub malin,

e 5 orzechdéw wtoskich.
Przygotowanie: Wymieszaj twardg z mlekiem, miodem i
chia, odstaw na 10 minut. Dodaj owoce i posiekane
orzechy.

~Stucham swojego gtodu i sytosci - jem z
@nofciq i mitosciq.”

WMisja Z drowie
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3. Koktajl biatkowy z warzywami i owocami
Sktadniki:
e 1 miarka odzywki biatkowej (np. waniliowej),
1/2 banana,
garsc szpinaku,
1/2 awokado,
200 ml napoju roslinnego lub mleka,
e 1 tyzeczka siemienia Inianego.
Przygotowanie: Zblenduj wszystkie sktadniki. Gotowe!

4. Jajka sadzone + chleb + satatka
Sktadniki:
e 2jajka,
e 1 kromka chleba zytniego na zakwasie,
e garsc rukoli,
e 5 pomidorkdéw koktajlowych,
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek.
Przygotowanie: Usmaz jajka. Satatke wymieszaj z oliwa.
Podawaj z chlebem.

= .

rastuguje na positki, ktére dodajq
mi energii .”

WMisja Z drowie
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. Pudding chia z malinami i pistacjami
Sktadniki:

e 31tyzki nasion chia,

e 200 ml mleka kokosowego light,

e 1 tyzeczka erytrytolu,

e 1/2 szklanki malin,

e 1 tyzka pistacji.

Przygotowanie: Zalej chia mlekiem, dodaj erytrytol,
wymieszaj i wstaw do lodéwki na noc. Rano dodaj
owoce i orzechy.

6. Wrap z jajecznicq, szpinakiem i fetq
Sktadniki:
e 2jajka,
e garsc Swiezego szpinaku,
30 g fety,
1 petnoziarnisty wrap,

1 tyzeczka oliwy z oliwek.
Przygotowanie: Na oliwie podsmaz szpinak, dodaj jajka i
smaz jajecznice. Zawin w wrapa z feta.

WMisja Z drowie
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7. Owsianka biatkowa z cukiniq i owocami
Sktadniki:

e 40 g ptatkow owsianych,

e 200 ml napoju migdatowego,

e 1/2 matej cukinii, starta,

e 1/2 miarki odzywki biatkowej,

e 1 tyzeczka masta orzechowego,

e owoce jagodowe do dekoracji.
Przygotowanie: Gotuj owsianke z cukinia, dodaj
odzywke i masto orzechowe. Udekoruj owocami.

Moja relacja z jedzeniem opiera sie na
/\-\z ieniu swoich potrzeb.”

WMisja Z drowie
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1. Poke bowl z fososiem
Sktadniki:

e 80 g wedzonego tososia,

e 100 g brgzowego ryzu ugotowanego,

e 1/2 ogobrka,

e 1 marchewki pokrojonej w stupki,

e 1/4 awokado,

e 1 tyzka jogurtu naturalnego,

e sokz 1/2 cytryny,

e 1 tyzeczka sezamu,

e dymka do dekoracji.

Przygotowanie: Ryz ut6éz na dnie miski. Dodaj tososia,
pokrojone warzywa i awokado. Wymieszaj jogurt z
cytryng, polej bowl i posyp sezamem oraz dymka.

/\/ owie to inwestycja, ktora

ocentuje kazdego dnia.”

WMisja Z drowie
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2. Satatka z indykiem i hummusem
Sktadniki:
e 100 g piersi z indyka (ugotowanej lub pieczonej),
1/2 pieczonego batata pokrojonego w kostke,
50 g rukoli,
2 tyzki hummusu,
1 tyzka pestek dyni,
e sOl, pieprz, papryka wedzona.
Przygotowanie: W misce wymieszaj rukole, batat i
indyka. Dodaj hummus i posyp pestkami dyni. Przypraw
do smaku.

,Pozwalam sobie na przyjemnos¢,
sachov ujgc harmonie i balans.”

WMisja Z drowie
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3. Wrap z tofu i warzywami

Sktadniki:

e 100 g tofu pokrojonego w kostke,

e 1 petnoziarnisty wrap,

e 1/2 czerwonej papryki,

e gars¢ mieszanki satat,

e 1 tyzka jogurtu naturalnego,

e sokz 1/2 limonki,

e chili, sél, pieprz.

Przygotowanie: Tofu podsmaz na patelni z odrobing
oliwy i przyprawami. W miseczce wymieszaj jogurt z
limonkga i chili. Na wrapa natdz satate, tofu, papryke i
S0s. Zawin.

,Kazdy positek to okazja, by zadbaé
- i ja z tej okazji korzystam.”

WMisja Z drowie
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4. Makaron z ciecierzycy z pesto i brokutem
Sktadniki:

e 60 g makaronu z ciecierzycy,

e 1 tyzka pesto bazyliowego,

e 100 g rézyczek brokuta,

e 1 jajko natwardo,

e garsc rukoli.
Przygotowanie: Makaron i brokuty ugotuj al dente.
Odcedz, wymieszaj z pesto i pokrojonym jajkiem. Dodaj
rukole.

5. Kanapki z pastq jajeczng i warzywami

Sktadniki:

e 2 kromki chleba proteinowego,

e pasta z 2 jajek (jajka ugotowane, rozgniecione z 1
tyzkg jogurtu, musztardg, koperkiem),

o kilka plastrow ogorka,

e liscie szpinaku.

Przygotowanie: Rozsmaruj paste na chlebie, dodaj
rzywa.

WMisja Z drowie
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6. Stoik z kaszq gryczanq, mozzarellq i warzywami
Sktadniki:
e 100 g ugotowanej kaszy gryczanej,
1 kulka mozzarelli light,
1 ogobrek kiszony,
5 pomidorkéw koktajlowych,
1 tyzka oliwy z oliwek,
e suszone oregano.
Przygotowanie: W stoiku uktadaj warstwy: kasza,
warzywa, mozzarella, oliwa, oregano.

/_\/ ,Pozwalam sobie na stuchanie
oich pragnien i potrzeb.”

WMisja Z drowie
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7. Kurczak w sezamie z ryzem kalafiorowym
Sktadniki:

e 100 g fileta z kurczaka,
1/2 Sredniego kalafiora (zblendowany na "ryz"),
1 tyzeczka oleju sezamowego,
1 tyzka sosu sojowego,
1 zgbek czosnku, starty,

e 1 tyzeczka ziaren sezamu.
Przygotowanie: Kurczaka pokréj, marynuj w sosie
sojowym, czosnku i oleju sezamowym przez 10 minut.
Usmaz. Kalafior podsmaz na sucho kilka minut.
Podawaj razem, posyp sezamem.

~Zmiana zaczyna sie od matego
S wyboru tu i teraz.”

WMisja Z drowie
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KRYZYSOWE StODKIE PRZEKASKI
Gdy dopada Cie ochota na cos$ stodkiego, warto miec
pogotowiu szybkie i zdrowsze alternatywy o niskim
tadunku glikemicznym:
1. Kulki mocy z daktyli i orzechéw
o 6 suszonych daktyli (namoczonych),
2 tyzki masta migdatowego,
1 tyzka kakao,
o 1 tyzka wiérkow kokosowych.
Zmiksuj wszystko, formuj kulki, obtocz w widrkach.
1. Jogurt z musem owocowym i cynamonem
o 100 g jogurtu greckiego,
o 50 g musu z podgrzanych i przetartych malin,
o szczypta cynamonu.
Potgcz sktadniki
1. Mini-batony owsiane z hananem
o 1 dojrzaty banan,
o 50 g ptatkéw owsianych,
o 1 tyzka nasion chia.
Rozgnie¢ banana, wymieszaj z resztg, wstaw do

/\L{gn/ek na 10 min do piekarnika (180°C).

WMisja Z drowie
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4. Pieczone jabtko z cynamonem i orzechami
o 1 jabtko,
o 1 tyzeczka cynamonu,
o 1 tyzka posiekanych orzechow wtoskich,
Przekroj jabtko, posyp dodatkami, piecz 12 min w
180°C.

Te mate stodkie przekaski gasza kryzysowg ochote i
wspierajg stabilny cukier zamiast gwattownych
skokow.

Dzickuje, ze poswiccilas czas, aby zaprzyjaznic si¢
z tym ¢-bookiem. Pamictaj, ze kazdy maly krok to
krok w dobrq stron¢ — nic chodzi o perfekgje, ale
0 systematycznos¢ i rados¢ z dbania o sicbice.

WMisja Z drowie
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Co zabierasz ze sobq?

e Swiadomo$¢ swoich potrzeb i narzedzia
uwaznego jedzenia.

e Kolekcje szybkich przepiséw, ktore mozesz
modyfikowac.

e Plan dziatania na caty tydzien i liste zakupdw.

e Tipy, ktére pomogg Ci zrozumiel swoje nawyki i
emocje.

Co dalej?
e Eksperymentuj z przepisami — dodawaj ulubione
przyprawy i warzywa.
e Obserwuj, jak zmienia sie Twoja energia, nastrdj i
koncentracja.
e Drziel sie swoimi sukcesami i wyzwaniami z innymi,
bo wsparcie spotecznosci wzmacnia motywacje.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz indywidualnego
wsparcia, zapraszam Cie na konsultacje. Razem
mozemy zbudowac¢ plan idealnie dopasowany do
jego stylu zycia.

WMisja Z drowie
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Bad?_dumna {J&L@O’ osiagnigcia, nawet
msgm Tivoje xdrowie to- najcenniejszy

— mwesfuj w-nie COJW’

»* Masz pytania?
Znajdziesz mnie na FB oraz IG:

@misja_zdrowie_by_asia_adamczak
Tel: 693525094

www.dietetykasiaadamczak.pl
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